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很多人认
为大事才会导致
伴侣分手，但英国两性
关系专家安德鲁·马歇尔表
示，不断积累的小问题，更容易
成为破坏婚姻的炸弹， 尤其有
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个雷
区要格外小心。

注意力不集中。另一半滔滔不绝地说某
个问题时，你只是频繁点头，心思放在别处，这等于
明显向对方释放信号：“我对你没兴趣， 其他事情更重
要。 ”伴侣间要设定接电话和看电视的规则，每周固定空出一
段时间交流。

因为小事抱怨。你抱怨他乱丢东西，他抱怨你不盖马桶盖。其实每个人对
整洁的理解都不一样。 两人最好通过“交易”的方式互相鼓励、互相促进。

劝人不当。当对方感到压力和担忧时，你可能会劝他“别当回事”，其实这样的
话反而容易引起争吵。 此时可以这样解决：首先通过提问题
的方式设身处地考虑对方的处境；其次肯定他的情绪，比如
说：“我能看出你的焦虑、愤怒或不安”，通常这样的确认会让
对方情绪获得宣泄，坏情绪消失得更快。

打断对方。 你脑子里有一万件事情要说，所以常不等对
方说完就插话，这很容易引起争吵。 如果你确实需要沟通很
多事情，最好提前打好草稿，可以条理清晰地表达。

剥夺对方时间。当他忙得要死的时候，你非要他做你希望的
事情，这样等于表明“我的优先权高于你”。 每当出现类似情况
时，不妨开个玩笑，然后讨论双方的需求哪个更迫切。

婚后变懒惰。 很多伴侣婚后不再像恋爱时那么勤快，胡
子不剃，衣服不洗，毫无浪漫。其实，一起把家里打扫干净，本
身就是件浪漫的事。

讽刺或争吵。 讽刺不仅会破坏气氛，还会榨干两性关系
所有的乐趣。 换个方式说话，问题就能迎刃而解。 （冯国川）

忍精不射体位不当前戏不足
有些性爱方式

每对夫妻都希望享受到最美妙
的性爱，但有些错误的性爱姿势、不
正确的性爱观念以及没有意识到的
小细节，都可能影响身体健康。尤其
是下面
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种性爱方式，一定要避免。

1.

刻意延长时间。 多数男人总
想采取各种方法延缓射精时间，但
强忍不射会导致盆腔充血过度，加
重性神经系统和性器官的负担，一
方面使男性性欲降低， 诱发勃起功
能障碍； 另一方面容易诱发生殖系
统感染， 如慢性前列腺炎。 更有甚
者，可能导致精液“走后门”，发生逆
行性射精，即精液进入膀胱，然后随
着尿液排出体外， 从而影响生育能
力。

2.

连续性爱。首次性爱后，男性
阴茎兴奋性降低， 如果马上再要求
阴茎勃起， 易诱发自主神经功能失
调， 引起前列腺充血、 腺管松弛扩
张，危害前列腺健康。失精过多还可
能降低脑垂体前叶功能， 加重睾丸
负担，加速男性衰老。继续二次性爱
还会使女性盆腔长时间充血， 甚至
要
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小时
~6

小时才能消退。久而久
之容易出现下腹坠胀、疼痛，甚至痛
经等。

3.

没有安全措施。 精液内含有
大量蛋白质， 其中有数十种特异性
抗原。若女方是过敏体质，没有安全
措施的同房往往会诱发一系列过敏
反应，如突然胸闷、阴道烧灼感、痛
痒夹杂等。有时，男方在性爱前服用
了一些药物（如青霉素等）或吃了某
种食物（如花生等），也可能导致女
性过敏。 更重要的是，即使是夫妻，

也未必了解对方的私处是否带有某
些病毒、细菌，采用不安全的性爱方
式很可能给健康埋下危险的种子。

4.

缺少前戏。 女人的性欲望产
生缓慢， 程度较弱， 性兴奋出现较
迟。 因此，如果性生活中缺乏前戏，

男方一般很难感动女方， 还可能导
致附属性腺液分泌不足， 起不到润
滑作用。 动作粗鲁地贸然而上还易
招致女方反感或引起疼痛。 一般性
爱前戏在
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分钟左右为宜。

5.

体位不适合。 性生活中体位
不合适，导致一侧腰部用力太大，很
可能会造成腰酸背痛， 甚至引起盆
底及臀肌痉挛， 进而发生勃起功能
或射精功能失常。尤其是肥胖者，身
体灵活性和柔韧度较差， 更易出现
问题。 因此，较胖一方尽量在下边，

如果夫妻双方都体重较重， 可以考
虑侧位。（北京中医药大学东直门医
院男科主治医师王彬）

� �

芬兰一项调查显示，超过一半
40

岁
~70

岁的男性会出现更年期综合
征。 它主要是由男性体内雄激素减少
造成的，南方医科大学南方医院泌尿
外科主任医师毛向明告诉记者，男性
出现以下几类症状时要警惕更年期
综合征的到来，并注意有针对性地调
养，减少不适。

皮肤松弛、瘙痒。 更年期男性的
皮肤变松弛，肌肉也不如年轻时强健
有力，与中年男性吃得多、动得少以及
新陈代谢紊乱有关。可多摄入富含碘和
不饱和脂肪酸的海产品， 如海带、紫
菜等，促进新陈代谢，保护皮肤，以防
患上该年龄多发的皮肤瘙痒症。

内分泌紊乱。 男性更年期雄激素
减少，导致内分泌失调，表现为记忆
力减退、易疲劳、头晕心慌、浑身不
适。 可多休息，给自己减压，规律饮
食，坚持体育锻炼。 若仍未缓解，并有
两侧甲状腺肿大、眼球突出、眼睛凝
视等症状，要怀疑甲亢的可能。

泌尿系统症状。 不少更年期男性
有尿频、尿急、排尿困难、夜尿增多等
症状，与雄激素水平失调引起的前列
腺增生有关。 需治疗前列腺增生，并
注意饮食清淡

,

戒烟限酒
,

少食辛辣。

急性膀胱炎、尿道炎、肾盂肾炎等也
可出现类似症状，需请医生鉴别。

性生活质量差。 雄激素水平下降
会导致性欲减退、性活动减少、勃起
硬度下降等情况。 可多吃一些能改善
和增强性腺功能的食物，如羊肉、虾、

核桃、 芝麻等， 并注意性生活不宜过
度，以不感觉疲惫为准。

精神脆弱。更年期男人常会敏感、

急躁、易怒；情绪低落，有不安或恐惧、

孤独感；做事缺乏信心。美国心理学会
建议，更年期男性不要自责，找家人或
信任的朋友倾诉， 并参加一些能让自
己有成就感的活动。 若对平时感兴趣
的事情没兴趣了， 应考虑抑郁症的可
能，最好到精神科就诊。

心血管功能不稳定。 更年期男性
血管弹性变差、 动脉硬化等问题相继
出现，易表现出面部潮红、出汗、心悸、

头痛等症状；还易出现呼吸困难、手足
麻木等症状。 可适度摄入改善心血管
功能的食物，如桑葚、龙眼、大枣、山
药、核桃等。 若经常出现呼吸短促、胸
闷气短，最好警惕动脉硬化、高血压等
更年期高发疾病。

消化不良。 表现出食欲减退、腹
胀、口苦泛酸、便秘、腹泻等症状。应注
意均衡饮食，少吃多糖、多盐、多油的
食品，多吃水果、蔬菜。 若出现上腹疼
痛不适、恶心呕吐，或排便次数增加、

便中带血或黏液等症状， 应考虑胃肠
道恶性肿瘤的可能性， 及时到消化科
就诊。

腰腿关节痛。 更年期男性会出现
驼背、关节疼痛、腰酸腿软等。 可补充
富含蛋白质和钙质的奶类和豆类食
品。若饮酒过量、劳累过后关节疼痛加
剧，伴有发热、乏力、心率加快等，要警
惕痛风的可能。

多吃番茄

护乳房

据美国《医学日报》
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月
18

日报道，美国新泽西州立罗
格斯大学与俄亥俄州立大学合
作的一项新研究表明： 每天多
吃点西红柿， 有助保护乳腺健
康。

研究团队召集了
70

名绝
经后女性参加了为期
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周的
试验， 她们在此期间坚持食用
富含番茄的饮食， 对应量为每
天至少摄入
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毫克的番茄红
素。在试验结束时，研究者对参
与者体内脂联素（这种能够对
葡萄糖起到调节作用的激素会
影响到人们患乳腺癌的风险）

含量的变化进行了评价。 结果
显示： 在坚持食用富含番茄红
素的饮食
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周后，参与者体内
的脂联素含量平均增加了

9%

，

从而降低了患乳腺癌的风险。

专家建议， 由于番茄红素
是脂溶性物质， 西红柿熟着吃
比生着吃效果更好。此外，西红
柿的皮和核所含番茄红素也很
多，食用时最好保留。

(

郭金兰
)

类

症

状

警

示

男

性

更

年

期 很伤身

性更年期自测
要判断自身是否患有更年期综合征可借助美国圣路易斯大

学总结的十个问题：

1.

性欲减退；

2.

体能下降；

3.

耐力下降；

4.

身高降低；

5.

生活乐趣
减少；

6.

忧伤或易怒；

7.

勃起不坚；

8.

最近运动能力下降；

9.

饭后易
打瞌睡；

10.

工作能力下降。

若存在
1

和
7

或任何其他
3

个问题，即可初步评定存在更年
期综合征。 （据《生命时报》）
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